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IZBOR KREPILNIH GIMNASTIČNIH VAJ ZA KAJTERJE ZAČETNIKE 
Denis Vrbanec 
IZVLEČEK 
Kajtanje je ekstremni vodni šport, kjer s pomočjo posebnega zmaja in deske drsimo po vodni 
površini in pri tem izkoriščamo silo vetra. Ta šport je tudi v Sloveniji vse bolj priljubljen, na kar 
kaže porast  kajterskih šol, ki ponujajo različne začetne tečaje kajtanja. Začetni tečaji so za 
udeležence z vidika telesnega napora in drugih značilnosti lahko zelo naporni. To še posebej 
velja za vse udeležence, ki niso v dobri telesni kondiciji in niso redno športno aktivni. Teh je, 
po nekaterih podatkih vodij šol, na tečajih več kot polovica. Zaradi tega je bil namen 
diplomskega dela pripraviti izbor krepilnih gimnastičnih vaj za kajterje začetnike. S tem smo 
želeli za udeležence začetnih tečajev kajtanja pripraviti program vadbe, s katerim se bodo 
lahko že pred tečajem ustrezno  kondicijsko pripravili na kajtanje. S posnemanjem kajterskih 
gibalnih vzorcev, ki jih vključujejo izbrane gimnastične vaje, pa se bodo lahko tudi idejo-
motorno pripravili na tečaj. Za izbor vaj smo najprej preučili dostopno domačo in tujo 
literaturo, nato pa analizirali kajtanje z vidika značilnosti metodike učenja, tehničnih prvin in 
gibalnih vzorcev. Upoštevali smo tudi značilnosti telesnega napora pri kajtanju. Na podlagi 
tega smo pripravili program s krepilnimi gimnastičnimi vajami za šest vadbenih enot. Poleg 
krepilnih  gimnastičnih vaj z lastno telesno maso smo pripravili še izbor krepilnih gimnastičnih 
vaj z vadbenim trakom, ki je dober pripomoček za posnemanje gibalnih vzorcev, ki jih izvajamo 
med kajtanjem. Izvajanje programa priporočamo vsem kajtarjem začetnikom, ki se lahko z 
vajami dobro kondicijsko, pa tudi idejo-motorno pripravijo na začetni tečaj. Vadbo s temi 
izbranimi vajami priporočamo tudi vsem, ki želijo okrepiti najbolj izpostavljene mišične 
skupine. Tovrstna priprava je pri kajtanju še posebej pomembna, saj funkcionalno neustrezne 
mišice ne morejo zdržati in ustrezno reagirati ob nepričakovanih silah, ki nastanejo ob močnih 
in nenadnih sunkih vetra. Pri začetnikih v procesu učenja pa je tovrstnih situacij zelo veliko in 
takrat nastane tudi  največ poškodb. Tem poškodbam se lahko izognemo z vadbo s primernimi 




Keywords: kiteboarding, beginners, selection of gymnastic strength exercises, program. 
SELECTION OF GYMNASTIC STRENGTH EXERCISES FOR BEGINNER KITEBOARDERS 
Denis Vrbanec 
ABSTRACT 
Kiteboarding is an extreme water sport where, with the help of a special kite and a board, we 
glide across the water surface, using the wind force. This sport is also increasingly popular in 
Slovenia, which is reflected in the increasing number schools that offer various start-up 
courses for beginner kiteboarders. Starting courses can be very hard for participants in terms 
of physical effort and other characteristics. This is especially true for all participants who are 
not in good physical condition and are not regularly active at the sport. These people appear, 
according to some school leaders, more and more on beginner courses. For this reason, the 
purpose of the theses work was to prepare a selection of gymnastic exercises for beginner 
kiteboarders. With this we wanted to prepare the initial kite training courses, with which the 
participants will be able to take appropriate fitness condition before they can participate in 
the course, and they can also prepare the idea for motorcycle preparation with the simulation 
of kiteboarding motion models. In selecting the exercises, we first examined the available 
domestic and foreign literature, and then analyzed kiteboarding in terms of the characteristics 
of the methodology of learning, technical elements and motive patterns. We also took into 
account the characteristics of exercise during kiteboarding. On this basis, we prepared six 
training units with gymnastic strength exercises. In addition to strengthening gymnastic 
exercises with own weight, we also prepared a selection of strengthening gymnastic exercises 
with training tapes, which is a good tool for imitating the movement patterns that we perform 
during kiteboarding. We recommend the implementation of the program to all beginners who 
want to practice the exercises and prepare for the initial course. We also recommend training 
with these selected exercises for those who want to strengthen the most exposed muscle 
groups and thus kiteboard more safely. This kind of preparation is especially important when 
kiteboarders, because functionally inadequate muscles can not withstand and react 
appropriately with unexpected forces that arise in the presence of strong and sudden gusts 
of wind. For beginners in the learning process, however, such situations appear very often. 
However, most of the injuries occur in these cases. These injuries can be avoided by exercising 
with suitable and appropriate strengthening gymnastic exercises. 
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V diplomskem delu smo obravnavali šport kiteboarding oz. deskanje z zmajem, kot je v 
Sloveniji ta šport že dobil svoje poslovenjenje angleške izpeljanke. Največkrat ta šport pri nas 
imenujemo kajtanje (ang. kite, slo. zmaj). Z izrazom kajter pa imenujemo osebo, ki deska na 
vodi s kajtom (oz. slo. z zmajem). Navedene slovenske izpeljanke izrazov bomo uporabljali tudi 
v tem diplomskem delu, saj se največkrat uporabljajo v strokovni literaturi. Prav tako pa so že 
bile uporabljene v različnih diplomskih delih diplomantov Fakultete za šport v Ljubljani. 
Kajtanje je relativno mlad šport, ki se je v zadnjih 30-ih letih razširil po vsem svetu.  Je eden 
od najbolj prepoznavnih ekstremnih športov na vodi. Šport se je razvil iz deskanja na valovih, 
jadranja na deski, deskanja na snegu, jadralnega padalstva, gimnastike in deskanja na vodi 
(ang. wakeboarding). Od vseh naštetih športov je kajtanje najbolj podobno  deskanju na vodi. 
Pri obeh športih so deske skoraj enake, zato omogočajo izvajanje podobnih elementov – prvin 
oz. akrobacij. Posebej so podobnosti med športoma vidne pri disciplini kajtanja t.i. prostem 
slogu (ang. freestyle). Pred uvedbo kajtanja kot športa so podobne zmaje uporabljali ribiči oz. 
trgovci za vlečenje tovornih čolnov s pomočjo sile vetra. Na ta način so zmanjšali stroške 
goriva. Leta 1984 sta brata Legaignoux iz Francije razvila  patent za zmaje z napihljivim 
profilom. T. i. napihljivi zmaji lahko ohranjajo svojo značilno skledasto obliko s pomočjo   
posebnih zračnic, ki so bile prevlečene s poliestrom (Wikipedia, 2016). Kajtanje je bilo na 
začetku zaradi neustrezne opreme zelo nevarno. Z njim so se ukvarjali le najbolj drzni 
ekstremni športniki. S časom pa so proizvajalci razvili varnostne sisteme, zaradi katerih je 
kajtanje postalo varen šport in tako primeren za ukvarjanje tudi  širših množic. Največjo vlogo 
pri zagotavljanju varnega učenja kajtanja imajo kajterske šole. Šole kajtanja od leta 2001 lahko 
za poučevanje uporabljajo IKO standard, ki ga je vzpostavila Mednarodna kajterska 
organizacija (ang. International Kiteboarding Organisation – IKO). IKO usposablja inštruktorje 
kajtanja, t. i. inštruktorji pa izvajajo začetne in nadaljevalne tečaje kajtanja  (Beaudonnat, 
2017). Za učenje kajtanja in izvajanje različnih tečajev je v zadnjih petnajstih letih  nastalo 
veliko strokovne literature o metodiki kajtanja; še vedno pa primanjkuje literature o telesni 
pripravi za kajtanje. Nekateri viri priporočajo, da se na učenje kajtanja telesno in psihično 
pripravimo. V zvezi s tem Burblies in Hosp (2009) priporočata, da se pred vsako uro učenja 
kajtanja vprašamo, ali smo pripravljeni za psihični in telesni napor ter ali smo ustrezno zbrani 
in spočiti in dovolj poznamo naravne pojave in kraj, kjer bomo kajtali. 
Kajtanje je z vidika dinamike telesnih položajev in gibalnih vzorcev lahko zelo naporen šport. 
Pri tem smo vedno odvisni od ustreznih vremenskih pojavov, ki se lahko hitro spremenijo. 
Zato moramo na lokaciji, kjer se učimo kajtat, znati opazovati vremenske in druge pojave. 
Oseba, ki se uči kajtat,  bi morala imeti ustrezno telesno kondicijo, sicer bo zaradi utrujenosti 
in posledičnosti padca koncentracije oz. zbranosti hitro obupala. Možno je tudi, da se bo 
zaradi padca koncentracije hitreje poškodovala. To je še posebej verjetno takrat, ko  zaradi 
slabe moči mišic le-te niso sposobne ohranjati stabilnega položaja telesa. Pri tem se pojavi 
utrujenost, ki vpliva na koncentracijo. Zaradi slabe kondicije pa se tudi prej pojavi občutek 
strahu pred neznanimi, nekontroliranimi sunki zmaja. Vse to pa vpliva na to, da učenje 
kajtanja ne bo uspešno. Prav zato je bil glavni namen tega diplomskega dela izdelati program 
kondicijske priprave kajterjev začetnikov. Pri tem smo izhajali iz analize gibanja in telesnega 
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napora pri kajtanju, na osnovi katerega smo opredelili gibalne sposobnosti in gibalne vzorce. 
Po tem pa izbrali krepilne gimnastične vaje, ki v največji možni meri posnemajo kajtanje. Že v 
izhodišču lahko ugotovimo, da je  kajtanje zelo zahteven šport, pri katerem je treba imeti 
močne mišice trupa, dobro razvito ravnotežje, koordinacijo in moč mišic celega telesa, da 
lahko dlje časa kontrolirano kajtamo, smo pri tem ustrezno zbrani in pripravljeni na 
nepredvidene situacije, ob katerih ustrezno ukrepamo, da se ne poškodujemo. Glavno vodilo 
pri pisanju diplomskega dela je bilo pripraviti kondicijski program vadbe za kajtarje začetnike, 
s pomočjo katerega lahko kajtanje postane še varnejši šport, udeležba na začetnih tečajih 
katjanja pa še uspešnejša.  
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1.1. OPREMA  
1.1.1. ZMAJ 
Zmaj je naprava, podobna krilu, s katerim za deskanje na vodi izkoriščamo silo vetra.  V začetni 
šoli kajtanja se uporabljajo napihljivi zmaji (ang. tube kites), ki so priljubljeni zato, ker so varni 
in preprosti za uporabo. Prednosti teh zmajev so širok vetrovni razpon, hitro dvigovanje iz 
vode, enostavno krmiljenje ter hitra odzivnost. Slabosti pa so nujna pomoč pri dvigovanju in 
spuščanju zmaja ter občutljivost na temperaturne razlike (Privšek, 2010). Sestavni deli zmaja 
so sprednja oz. glavna zračnica, zadnji rob, stranske zračnice, krilo in uzde za vpetje krmilne 
palice. Glavna zračnica daje obliko celotnemu zmaju, stranske zračnice stabilnost, uzde pa 





Na Sliki 1 je prikazan napihljiv zmaj z vsemi osnovnimi sestavnimi deli.  
 
Pri zmajih moramo vedeti to, da glede na njihovo velikost lahko izkoriščamo določen vetrovni 
razpon. Zaradi uporabe zmajev pri različnih hitrostih vetra obstajajo zmaji različnih oblik in 
velikosti. Velikost zmaja se meri v kvadratnih metrih. Vetrovni razpon opredeljuje najšibkejši 
veter, ko je vožnja proti vetru še mogoča, in največjo jakost vetra, pri kateri še lahko kajtamo 
varno (Privšek, 2010). Ko se kajter znajde v situaciji vetra večje ali največje jakosti, ki ga določa 
vetrovni razpon zmaja, potem večje sile delujejo na njegovo telo. To  pomeni, da se poveča 
mišična aktivnost in v primeru slabše telesne pripravljenosti hitreje pride do utrujenosti, kar 
je predvsem  pogost pojav pri neizkušenih kajterjih. 
  
 
Slika 1. Osnovni sestavni deli napihljivega zmaja (osebni arhiv, 2016). 
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1.1.2. KRMILNI SISTEM  
Krmilni sistem je sestavljen iz štirih glavnih delov:  
 vrvi (zunanje in notranje + plovci) 
 regulatorja za zapiranje/odpiranje zmaja, ki poveča/zmanjša površino oz. kot  v zmaju 
 krmilne palice (ang. bar) 
 varnostni sistem z zanko (ang. chicken loop), ki se pripne na kljuko trapeza in se 
zatakne s palico – zatičem (ang. donkey stick/dick), ki preprečuje, da se zanka na 
krmilni palici ne odpne od kljuke trapeza. Ta krmilni sistem z varnostno zanko in 




Slika 2 prikazuje krmilni sistem, ki ga sestavljajo zunanje in notranje vrvi, regulatorja za 
zapiranje/odpiranje zmaja, plovca, krmilna palica (bar) in varnostni sistem z zanko (ang. 
chicken loop) in manjšo palico – zatič (ang. donkey stick/dick).  
Namen krmilnega sistema je, da z njim krmilimo (pilotiramo) zmaj. Za začetnika je zelo 
pomembno, da zna uporabljati varnostni sistem, ne samo z vidika krmiljenja zmaja, temveč 
tudi z vidika varnosti – krmiljenje v kritičnih, nepredvidenih situacijah in t. i. proženje 
varnostnega sistema (ang. safety system).  
 
Slika 2.  Sestavni deli krmilnega sistema (osebni arhiv, 2016). 
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1.1.3. DESKA ZA KAJTANJE 
 
Slika 3. Twin Tip deska za kajtanje (osebni arhiv, 2016). 
Na Sliki 3 je prikazana običajna simetrična deska za kajtanje (ang. twin tip), ki se večinoma 
uporablja pri začetni šoli kajtanja. Prikazani so vsi sestavni deli. Na spodnji strani deske so štirje 
smerniki, ki kajterju omogočajo (lažje) ohranjanje smeri vožnje. Na zgornji strani pa so zanke za 
stopala, s katerimi kajter krmili desko in ročaj, s katerim desko prenaša.  
 
1.1.4. OSEBNA OPREMA KAJTERJA ZAČETNIKA 
Obvezno osebno opremo kajterja pri začetni šoli kajtanja sestavljajo: trapez (oz. pas s kljuko), 
varnostna odpenjalna vrv (ang. safety leash), ki je pripeta na trapez, ter čelada in rešilni jopič. 




Slika 4. Kajter z vso obvezno in neobvezno osebno opremo (osebni arhiv, 2016). 
Slika 4 prikazuje kajterja z obvezno in neobvezno osebno opremo za kajtanje.  
 
1.1.5. UPORABA OPREME ZA KAJTANJE 
 
Kajter je povezan z zmajem preko vrvic in varnostnega sistema na kljuko od trapeza. Trapezov 
je sicer glede na zvrsti kajtanja (kajtanje na valovih, prosti slog, hitrostno kajtanje itd.) več vrst, 
vendar pa se v začetni šoli kajtanja uporabljajo večinoma trapezi za prosti slog. Pri teh trapezih 
je kljuka za krmilni sistem v višini pasu. Z vidika analize začetne šole kajtanja (Slika 5) lahko 
vidimo, da vse izhaja iz te povezave. Glede na del telesa, s katerim je kajter povezan z zmajem, 
to z vidika napora pomeni, da je najbolj pomembna moč mišic trupa, ramen in kolka. V procesu 
učenja krmiljenja zmaja prihaja do nenadzorovanih manevrov in pri tem vlekov telesa, ki so 
posledica močnih sunkov vetra. Pri teh sunkih vetra se sila vetra prenaša neposredno na ledveni 
del hrbtenice, zato se pri netreniranih osebah pogosto pojavijo bolečine. Bolečine so posledica 
hitrega in nenadzorovanega raztezanja mišic in vezi. Dobra preventiva pred temi poškodbami 
je ustrezna moč mišic –  stabilizatorjev trupa, ramen in kolka.  
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Slika 5. Kajter z vso opremo med drsenjem proti vetru (osebni arhiv, 2016). 
Slika 5 prikazuje povezavo med trapezom in krmilnim sistemom po vodnem štartu, kjer je 
pogosto sila vetra na ledveni del največja. Pri analizi položaja lahko vidimo, da telo kajterja 
visi  na kljuki trapeza. S silo mišic trupa in nog se kajter upira sili zmaja, na katerega deluje sila 
vetra. Pri tem morajo biti mišice trupa in nog ves čas nadzorovane in napete.   
 
  
Slika 6. Prikaz zapiranja in odpiranja zmaja na krmilnem sistemu oz. dodajanje in 
odvzemanje moči (levo – brez moči (ang. depower); desno – moč (ang. power) (osebni arhiv, 
2017). 
Slika 6 prikazuje krmiljenje zmaja, ki se ga v začetni šoli kajtanja učimo najprej na kopnem. Pri 
tem je pri ohranjanju zmaja v določenem položaju v zraku pomembna moč mišic - 
stabilizatorjev trupa, ramen in kolka; pri spreminjanju položajev oz. krmiljenju pa je 
pomembna tudi moč vseh ostalih mišic trupa in ramen.   
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1.2. ZAČETNA ŠOLA KAJTANJA PO IKO 
Vadbene enote začetne šole kajtanja so bile izbrane po učnem načrtu Mednarodne kajtarske 
organizacije (ang. International Kiteboarding Organisation – IKO) (Beaudonnat, 2017). Enote 
si sledijo po metodičnem postopku, kjer se tečajniki najprej seznanijo z vsemi teoretičnimi 
informacijami na kopnem. Tako dobijo natančen vpogled, kaj se bodo kasneje učili na vodi. 
Poseben poudarek je na varnosti in ravnanju v nevarnih situacijah. Vrstni red vadbenih enot 
je razviden iz Tabele 1. 
Tabela 1  
 IKO vadbene enote začetne šole 
1. KRMILJENJE ZMAJA NA KOPNEM: 
- vetrovno okno, dvigovanje in spuščanje zmaja, krmiljenje zmaja, dvigovanje zmaja s tal 
(iz vode). 
2. VLEČENJE Z ZMAJEM V VODI: 
- z vetrom brez deske, v veter brez deske, v veter z desko v smerni roki. 
3. NATIKANJE DESKE NA KOPNEM: 
- umirjanje zmaja, doseganje deske, prenos deske pred telo, natikanje noge v zanke, učenje 
končnega položaja (predvaja za vodni štart). 
4. VODNI ŠTART: 
- ugotavljanje dominantne noge na kopnem, simulacija vodnega štarta na kopnem, vodni 
štart v vodi z dominantno nogo spredaj, vodni štart v vodi z nedominantno nogo spredaj. 
5. POLOŽAJ TELESA PRI VOŽNJI V SMERI Z VETROM: 
- vodni štart oz. dvig na desko in ohranjanje ravnotežnega položaja na deski, učenje 
ustreznega položaja nog in prenašanje teže telesa na deski. 
6. POLOŽAJ TELESA PRI VOŽNJI V SMERI PROTI VETRU 
- simulacija položaja na kopnem, ohranjanje ustreznega položaja na vodi, vožnja z 
dominantno nogo spredaj, vožnja z nedominantno nogo spredaj. 
 
1.2.1. KRMILJENJE ZMAJA NA KOPNEM 
Pri dobrih vetrovnih pogojih v začetni šoli kajtanja lahko uporabimo manjši vadbeni zmaj (ang. 
trainer kite), s katerim tečajnikom ponazorimo vetrovno okno. Pomembno je, da začetniki z 
vidika krmiljenja zmaja razumejo namen posameznih položajev v  vetrovnem oknu. Prednost 
vadbenega zmaja je, da je majhen (2-3 kvadratne metre) in vodljiv. Tak zmaj tudi pri 




Slika 5. Učenje krmiljenja z vadbenim zmajem sede v paru z inštruktorjem (osebni arhiv, 
2017). 
Slika 7 prikazuje učenje krmiljenja z vadbenim zmajem v paru z inštruktorjem, kjer je 
pomembna predvsem dobra natančnost krmiljenja z rokami oz. koordinacija rok, stabilizacija 
mišic rame in trupa. Krmiljenje kajta sede je zaradi aktivacije stabilizatorjev mišic trupa za 
mnoge začetnike zelo naporno, pogosto se hitro utrudijo in zato izgubijo pozornost. To jim 
onemogoča učinkovitost in ekonomičnost učenja prvih – začetnih korakov kajtanja. Še težje je 
učenje krmiljenje ter dviganje in spuščanje zmaja v vodi, saj se tečajnik z nadzorovanjem telesa 
v vodi ukvarja še s plovnostjo.  
 
Slika 6. Dvigovanje zmaja iz vode (osebni arhiv, 2017). 
Slika 8 prikazuje dvigovanja kajta iz vode, ki je za začetnike še posebej naporno, saj sila vetra 
dviguje in vleče telo v vodi naprej. Začetnik mora hkrati nadzorovati gibanje svojega telesa in 
zmaja. Pri tem prihaja do hitrih in nenadzorovanih sunkov in vlekov telesa. Izkušnje kažejo, da 
se trenirane osebe utrudijo mnogo počasnejše in da dalj časa lahko pri učenju (ponavljanju) 
ohranjajo  ustrezno zbranost. Zato je pri teh osebah učenje kajtanja uspešnejše, saj se naučijo 




1.2.2. VLEČENJE Z ZMAJEM V VODI 
  
a) VLEČENJE Z ZMAJEM Z VETROM BREZ DESKE (ang. body drag downwind) 
 
Pri vlečenju z zmajem brez deske v smeri vetra mora kajter ohranjati zmaj v zraku v ustreznem 
položaju. Položaj zmaja v vetrovnem oknu mora biti, če to ponazorimo v uri 11 ali 1. Na tej 
stopnji učenja mora tečajnik znati obvladati krmiljenje zmaja tako, da ga ohranja v tem položaju 
in ne nižje, saj v nasprotnem primeru izgubi vzgon in pade v vodo. Pri vlečenju z zmajem brez 
deske kajter leži na trebuhu, zato mora znati aktivirati upogibalke, bočne upogibalke in sukalke 
trupa; v nasprotnem primeru ga obrača na hrbet. Noge vleče za trupom in jih ima v sproščenem 
položaju.  
   a              b 
  
  
Sliki 7 a in 9 b. Prikaz vlečenja z zmajem z vetrom brez deske na kopnem (levo) in v vodi 
(desno), (osebni arhiv, 2017). 
Na Sliki 9 a je prikazana predvaja za vlečenje z zmajem z vetrom, ki jo izvajamo na kopnem, in 
na Sliki 9 b je prikazana izvedba vaje v vodi. Tečajnik mora pri tej vaji ves čas ohranjati zmaj v 
mirujočem položaju na strani vetrovnega okna (ura 1 ali 11) na kopnem in v vodi. Aktivne so 
upogibalke, bočne upogibalke in sukalke trupa. 
 
b) VLEČENJE Z ZMAJEM V VETER BREZ DESKE (ang. body drag upwind) 
Pri vlečenju z zmajem v veter brez deske je zelo pomembno, da so mišice prve roke, trup in 
noge nadzorovane in napete. Krmilna roka je sproščena na krmilni palici in upravlja z zmajem. 
Položaj zmaja na vetrovnem oknu je enak kot pri vlečenju z zmajem z vetrom (ura 1 ali 11). Vaja 
se izvede, ko kajter izgubi desko, saj običajno po padcu deska ostane za njim in zaradi položaja 
telesa lahko krmili v veter. Kajtar mora biti pozoren na to, da roke in celotnega telesa ne 
usmerja preveč v veter, vendar ustrezno pod kotom 45°. 
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     a             b 
  
Sliki 10 a in 10 b. Prikaz vlečenja z zmajem v veter brez deske na kopnem (levo) in na vodi 
(desno) (osebni arhiv, 2017). 
Na Sliki 10 a je prikazana predvaja za vlečenje z zmajem v veter na kopnem. Na Sliki 10 b je 
prikazana izvedba vaje v vodi. Vaja je koordinacijsko zahtevna, saj  mora kajter s krmilno roko 
upravljati zmaj, s smerno roko pa usmerjati vlečenje telesa pod ustreznim kotom. Celotno telo  
kajterja je kot smernik. Znati mora aktivirati sukalke trupa in mišice ramenskega obroča, da je 
celoten položaj stabilen. 
 
c) VLEČENJE Z ZMAJEM  Z DESKO V SMERNI ROKI V VETER 
Vaja je zelo podobna vlečenju v veter brez deske. Pri tej vaji kajtar drži desko v smerni roki. 
Vajo se izvede takrat, ko je premalo vetra in se kajter ne more vrniti na obalo z drsenjem na 
vodni površini. Desko postavi v smer potovanja, prime za ročaj na sredini deske ali za zanke 
za stopala. S komolcem potiska desko proti tlom. S telesom se uleže na bok, znati mora 
aktivirati sukalke in upogibalke trupa, da je položaj stabilen. 
  a               b 
  
Sliki 8 a in 11 b. Prikaz vlečenja z zmajem z desko v smerni roki v veter na kopnem (levo) in v 
vodi (desno) (osebni arhiv, 2017). 
Slika 11 a prikazuje predvajo za vlečenje z zmajem z desko v smerni roki v veter na kopnem. 
Slika 11 b prikazuje vlečenje z zmajem z desko v smerni roki v veter v vodi. Osnovni položaj je 
opora na podlahti ležno bočno; prosta roka v bok. To je osnovni položaj, iz katerega smo v 
nadaljevanju pripravili različice krepilnih gimnastičnih vaj. Kajtar mora v tem položaju telesa 
znati aktivirati sukalke trupa in mišice ramenskega obroča tako, da je položaj stabilen. Desko 
mora kajter s silo mase telesa in roke s komolcem potiskati proti tlom. 
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1.2.3. NATIKANJE DESKE NA KOPNEM  
Tabela 2 
Natikanje deske na kopnem  
1. Umirjanje zmaja 
 
2. Doseganje deske 
 
3.Prenos deske pred telo 
 
3. Natikanje prve noge 
 
4. Natikanje zadnje noge 
 
5.Končni položaj za štart 
 
 
V Tabeli 2 je prikazan postopek natikanja deske na kopnem z zmajem v zraku. Natikanje deske 
na kopnem je precej lažje kot v vodi, saj je kajter na trdih tleh, kar pomeni, da lahko bolje 
nadzira krmiljenje zmaja in se tako lahko osredotoči le na natikanje deske. Ko osvoji vajo na 
kopnem, jo ponovi v vodi. 
 
1.2.4. VODNI ŠTART  
Pri vodnem štartu tečajnikom običajno bolj odgovarja vožnja v eno smer (dominantna noga 
spredaj). Priporočljivo je, da tečajnika že na kopnem postavimo npr. na rolko, da dobi občutek, 
katera njegova noga je dominantna. Iz osebnih izkušenj lahko povemo, da tisti, ki so se že prej 
ukvarjali s kakšnim športom na deski, npr. deskanje na snegu, hitreje napredujejo.   
Kajter mora pri vodnem štartu uskladiti gibanje telesa in zmaja, da se dvigne na desko preko 
počepa v stojo. Med dviganjem na desko mora nadzorovano aktivirati upogibalke in iztegovalke 
trupa in nog, da ga zmaj ne povleče naprej. Pri tem mora biti celotna teža telesa na zadnji nogi, 
s prvo nogo pa mora usmeriti desko z vetrom.  
 
 20 
     a                b            c              d 
    
Slika 9. Kinogram vodnega štarta (osebni arhiv, 2017). 
Na Sliki 13 je od leve proti desni prikazan kinogram vodnega štarta. Na kinogramu vidimo, da 
se kajtar dviguje na desko iz čepa. Dominantna noga je spredaj. 
 
1.2.5. POLOŽAJ TELESA PRI VOŽNJI V SMERI Z VETROM 
Po vodnem štartu je pomembno, da se dvignemo na desko, ohranjamo ravnotežni položaj,  
pri čemer je teža telesa na zadnji nogi. Pri tem nadziramo položaj zmaja, ki mora biti v položaju 
na uri 11 ali 1. Tečajnik je v tej fazi učenja osredotočen le na drsenje po vodni površini na deski 
(ne pa tudi na smer drsenja). To pomeni, da ohranja ustrezni ravnotežni položaj, pri katerem 
mora biti  teža telesa na zadnji nogi, sprednja noga je rahlo pokrčena, vendar razbremenjena.   
   a          b 
  
Sliki 10 a in b. Drsenje na vodi z vetrom (a) in drsenje na vodi proti vetru (b) (osebni arhiv, 
2017). 
Na Slikah 14 a in b lahko opazimo razliko med drsenjem po vodi na deski z vetrom in proti 
vetru predvsem pri položaju celotnega telesa in postavitvijo deske na vodno površino. Pri 
drsenju z vetrom (a) je telo bolj razbremenjeno kot pri vožnji proti vetru (b). Predvsem je 
pomembna moč nog, da ohranja stabilen položaj, hkrati dobro razvito ravnotežje na deski in 




1.2.6. POLOŽAJ TELESA PRI DRSENJU NA VODI V SMERI PROTI VETRU 
 
Slika 11. Drsenje na vodi proti vetru (osebni arhiv, 2017). 
Na Sliki 15 je prikazan kajter, ki drsi proti vetru. Dobro se vidi, kako se kajter z desko upira na 
vodno površino in se nagiba nazaj. 
 
Slika 12. Položaj telesa pri osnovnem kajterskem položaju med drsenjem proti vetru (osebni 
arhiv, 2017). 
Na Sliki 16 je prikazan osnovni kajterski položaj med drsenjem proti vetru, kjer je glava 
obrnjena v smeri vožnje (v veter), roke so na baru in upravljajo zmaj, mišice trupa so napete, 
teža je na zadnji nogi in je pokrčena, sprednja noga je iztegnjena in ohranja smer vožnje.   
Osnovnemu kajterskemu položaju se najbolje približamo, če uporabimo vadbene trakove ali 
drog, ki je dovolj nizko. Pomembno je, da kajter začuti položaj in ugotovi, katere mišice so 
najbolj aktivne. Priporočljivo je, da tečajniki začetne šole na suhem poskusijo ohranjati položaj 




a            b 
  
Slika 13. Prehod iz opore v vesi ležno spredaj z vadbenimi trakovi (a) v kajterski položaj (b) 
(osebni arhiv, 2017) 
Na Sliki 17 je prikazan prehod iz opore v vesi ležno spredaj z vadbenimi trakovi v kajterski 
položaj, brez deske. Do kajterskega pložaja pridemo tako, da iz vese ležno spredaj obrnemo 
glavo, za tem sledijo boki in iztegnemo tisto nogo, v katero stran smo obrnili glavo in boke. 
Vadbeni trakovi so naša krmilna palica. Napete morajo biti mišice ramenskega obroča, trupa, 
upogibalke in iztegovalke kolka, mišice kolenskega sklepa ter upogibalke in iztegovalke 
gležnja, da je položaj stabilen. 
 
1.3. ANALIZA TEHNIKE IN GIBALNIH SPOSOBNOSTI KAJTERJA 
Gibalne sposobnosti (GS) so sposobnosti, ki so odgovorne za izvedbo človekovega gibanja 
(Pistotnik, 2011). Poznamo sedem GS, to so: moč, hitrost, gibljivost, koordinacija, natančnost, 
ravnotežje in vzdržljivost.  
 
Slika 14. Osnovni kajterski položaj med drsenjem proti vetru na twin tip deski (osebni arhiv, 
2017). 
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Na Sliki 18 je prikazan osnovni kajterski položaj med drsenjem proti vetru na twin tip deski. Pri 
tem mora imeti kajter dobro razvito splošno moč, da se z nogami upira v desko in ohranja telo 
v nepodprtem položaju, s katerim se upira sili vetra in pri tem na deski ohranja stabilen 
kajterski položaj. Pri krmiljenju zmaja in obratih sta pomembna tudi ravnotežje in koordinacija. 
Za daljše kajtanje pa mora biti kajter tudi vzdržljiv. Le tako bo lahko na začetnem tečaju tudi 
zbran, da bo sledil učni snovi vadbenih enot, ki praviloma trajajo 60-90 min.   
a              b 
  
Slika 15. Vodni štart (osebni arhiv, 2017). 
Na Slikah 19 a in b je prikazan vodni štart, kako se kajter iz sedečega položaja dviguje na desko. 
Narediti mora počep na eni nogi – moč nog (a), kar mora uskladiti z vodenjem zmaja ob 
trenutku, ko ga zmaj dviguje iz vode – timing (b).  
 
1.3.1. KOORDINACIJA 
Pistotnik (2011) trdi, da je koordinacija sposobnost učinkovitega oblikovanja in izvajanja 
kompleksnih (tj. sestavljenih, zapletenih) gibalnih nalog. Kaže se v učinkoviti uskladitvi 
časovnih in prostorskih elementov gibanja.  
Pri kajtanju  so s tega vidika pomembne sposobnosti: 
 timing ali sposobnost pravočasne izvedbe gibalnih nalog (zajemanje vetra s zmajem in 
ohranjanje ravnotežnega položaja na deski), 
 sposobnost reševanja gibalnih nalog z nedominantnimi okončinami (vožnja z vetrom ali 
proti vetru z nedominantno nogo; krmiljenje zmaja z nedominantno roko), 
 sposobnost usklajenega gibanja zgornjih in spodnjih udov (upravljanje zmaja z rokami in 
upravljanje deske z nogami),  
 sposobnost natančnega – ciljnega vodenja zmaja (krmiljenje v različnih položajih 
vetrovnega okna in spreminjanje položajev v vetrovnem oknu). 
Koordinacija je pri kajtanju izjemnega pomena, saj je za začetnike vsaka gibalna naloga 
popolnoma novo gibanje. Pri teh nalogah se mora začetnik najprej naučiti nadzorovati svoje 
mišice, kasneje pa primerno reagirati v določenih situacijah. Na začetku je v začetni šoli 
kajtanja najtežja naloga krmiljenje zmaja na kopnem in v vodi ter vodni štart. Pri teh gibalnih 
nalogah mora imeti začetnik dober nadzor telesa, zmaja in deske.  
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1.3.2. RAVNOTEŽJE 
Ravnotežje je sposobnost hitrega oblikovanja kompenzacijskih, tj. dopolnilnih oz. 
nadomestnih gibov, ki so sorazmerni z odkloni telesa v stabilnem položaju, kadar se ta ruši 
(Pistotnik, 2011). Pri kajtanju je zaradi majhne površine deske in valov na vodi zelo težko 
ohranjati dober ravnotežni položaj na deski. Učenje kajtanja v nizki in mirni vodi ima veliko 
prednosti pri tem. 
 
1.3.3. MOČ 
Moč je sposobnost za učinkovito izkoriščanje sile mišic pri premagovanju zunanjih sil. Sila 
mišic je sila, ki nastaja na osnovi delovanja mišice kot biološkega motorja. V mišici se namreč 
kemična energija pretvarja v mehansko energijo, česar stranski proizvod je tudi toplota, pri 
tem pa se izzove krčenje mišice (napenjanje, kontrakcija), katerega zunanji izraz je mišična sila 
(Pistotnik, 2011). Pri kajtanju je najpomembnejša moč trupa (jedro). 
»Pri vseh športnih aktivnostih mišice jedra stabilizirajo in prenašajo sile iz spodnjega dela 
telesa v zgornjega in obratno.« (Manocchia, 2012). 
Mišice trupa so izvor dobrega kajterskega položaja pri vožnji proti vetru in tudi med 
izvajanjem elementov začetniške šole (npr. vlečenje z zmajem brez deske). Že prej smo 
omenili, da je moč mišic trupa pomembna, ker imamo ravno tam pripet trapez, kar pomeni, 
da vso silo, ki jo proizvede zmaj, prevzemajo mišice trupa. Potem je moč nog, ki pridejo v 
poštev pri vodnem štartu, ko se moramo dvigniti na desko. Noge so pri vožnji proti vetru 
predvsem v statičnem položaju. Pri vožnji proti vetru noge pritiskajo na desko in morajo 
ohranjati upor na zadnji del deske. Lahko bi rekli, da so mišice med kajtanjem tako imenovani 
stabilizatorji, ker prevladuje statična moč, in mišice se krčijo izometrično - mišični pripoji se 
ne krčijo in ne raztezajo.  
 
1.3.4. VZDRŽLJIVOST 
Kajtanje je vzdržljivostni šport, kjer lahko prevladujejo aerobni (ogljikovi hidrati in maščobe 
so primarni vir energije), ali anaerobni procesi (primarni vir energije sta ATP – adenozin 
trifosfat in CrP - kreatinfosfat);  odvisno od pripravljenosti posameznika in tudi od discipline 
(npr. prosti slog, vožnja na valovih itd.). Težko je točno določiti, kateri procesi so bolj aktivni 
in kateri manj. Iz izkušenj lahko trdimo, da po navadi začetni tečaj lahko traja od 4 do 5 dni in 
minimalno eno uro na dan, odvisno od vremenskih pogojev. Iz tega lahko sklepamo, da je 
potrebno biti dolgotrajno vzdržljiv, kar pomeni, da prevladujejo aerobni energijski procesi. 
Ušaj (2003) trdi, da so najpomembnejša biološka osnova dolgotrajne vzdržljivosti, aerobni 
energijski procesi. Ti so edini zmožni dolgotrajne sprotne obnove porabljene energije. To 
zmogljivost omogočajo kisik, ki v mišice prihaja iz ozračja, in primerna goriva: glikogen, 




1.4. NAMEN IN CILJI DIPLOMSKEGA DELA 
Namen diplomskega dela je bil predstaviti in napisati program krepilnih gimnastičnih vaj, ki 
ga lahko izvajamo kjer koli: npr. plaža, kjer poteka začetna šola kajtanja, saj se vse vaje izvajajo 
z lastno telesno težo in vadbenimi trakovi.  
Cilj diplomskega dela so bili: 
- Skozi sklope začetniške šole kajtanja analizirati in opisati, katere krepilne gimnastične vaje 
se najbolje približajo gibalnim vzorcem pri izvedbi elementov kajterja začetnika. 
- Pri krepilih vajah napisati, katere mišične skupine so najbolj aktivne ob izvedbi vaj. 
- Predstaviti postopnost krepilnih vaj, da so primerne tudi za neaktivne osebe, ki še nikoli niso 




Uporabljena je bila deskriptivna metoda dela, zato je diplomsko delo monografskega tipa. Pri 
analizi krepilnih gimnastičnih vaj in pripravi programa so nam bili v pomoč domači in tuji viri 
iz knjig, z interneta, iz diplomskih nalog in lastne izkušnje poučevanja na področju kajtanja. 
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3. JEDRO: IZBOR KREPILNIH GIMNASTIČNIH VAJ ZA KAJTERJE 
ZAČETNIKE 
Iz vseh zgornjih sklopov začetniškega tečaja in analize gibalnih sposobnosti lahko sklepamo, da 
so mišična moč, ravnotežje ter koordinacija celotnega telesa pomembni dejavniki, ki vplivajo na 
pravilno tehniko pri izvajanju elementov začetne šole kajtanja. Če ima oseba slabo razvito 
koordinacijo, bo težko uskladila krmiljenje zmaja z vodnim štartom; če ima slabo razvito 
ravnotežje, bo težko ohranjala dober položaj na deski in krmilila zmaj; če ima slabo razvito moč, 
bo težko ohranjala stabilen položaj med vožnjo s telesom in vožnjo z vetrom oz. proti vetru. V 
primeru, da je oseba slabo telesno pripravljena, se bo na tečaju hitro utrudila in njen proces 
učenja kajtanja ne bo optimalen. Začetni tečaj kajtanja večinoma poteka 5 dni zapored, po dve 
uri na dan. V primeru, ko je tečajnik preveč utrujen, lahko hitro pride do poškodb. S tega vidika 
je pomembna kondicijska priprava na tečaj. Zato smo pripravili program krepilnih gimnastičnih 
vaj (KGV) za kajtarje začetnike in tako tečajnikom ustvariti pogoje za optimalni napredek pri 
učenju. 
Pri začetnikih najpogosteje ob utrujenosti ali slabi telesni pripravljenosti opazimo položaj, kot ga 
prikazuje Slika 20.  
 
Slika 16. Napačna drža med vožnjo proti vetru (osebni arhiv, 2017). 
Na Sliki 20 je razvidnen napačni položaj telesa med vožnjo proti vetru. Najpogosteje je razlog v 
neustrezni moči mišic trupa, nog in ramen. S sistematično kondicijsko pripravo se lahko 
tovrstnim napakam pri učenju kajtanja izognemo in tako poskrbimo za optimalni proces učenja 








3.1. PROGRAM VADBE  
Pri programu KGV smo bili pozorni, da so vaje primerne posebej za športno neaktivne osebe. Iz 
osebnih izkušenj lahko trdimo, da na začetniški tečaj kajtanja prihaja vedno več oseb, ki so v 
slabši telesni kondiciji, zato smo izbrali KGV, ki se izvajajo z lastno telesno maso. Upoštevali smo 
tudi stopnjevanje izvedbe, zato program vključuje lažje in težje različice. Namen programa vadbe 
je tudi, da inštruktorji kajtanja lahko predstavijo KGV ob dnevih, ko so slabi vetrovni pogoji za 
izvajanje začetne šole. Lastna masa in preprosti pripomočki so najprimernejši za tovrstni pristop.  
Program vaj je smiselno pričeti uporabljati najmanj šest tednov pred udeležbo na začetniškem 
tečaju kajtanja. Smiselno pa je, da se oseba, ki se bo udeležila začetnega tečaja kajtanja, po tem 
programu KGV pripravlja najmanj dva meseca (brez prekinitve) pred tečajem.  
 
3.1.1. PRIPOMOČKI PRI VADBI 
Vadba je sestavljena iz šestih sklopov. Izvajamo dve do največ pet KGV. Pri vsakem sklopu se 
skušamo približati gibanju, ki je podobno ali enako tistemu, ki ga izvajamo pri kajtanju. V 
začetnih treh sklopih je poudarek na vadbi stabilizacije in moči trupa ter zgornjih okončin. Pri 
zadnjih treh sklopih pa razvijamo moč spodnjih in zgornjih okončin ter prav tako stabilizacijo 
trupa.  
Prvi sklop (KGV, ki posnemajo krmiljenje zmaja) je ogrevalni sklop, ker zajema stabilizacijo 
celotnega telesa. S splošnim ogrevanjem želimo pripraviti organizem na povečan napor, ki mu 
bodo bili vadeči izpostavljeni v glavnem delu vadbene enote. S sklopom gimnastičnih vaj za 
ogrevanje skušamo zajeti mišice celega telesa. To pomeni, da moramo vključiti vse mišične 
skupine in sklepe, zajete pri vadbi. Z ustrezno izbiro KGV se tako v telesu poveča lokalna mišična 
temperatura, izboljša se prehranjenost mišic, zmanjša viskoznost mišice itd. (Pistotnik, 2011).  
 
3.1.2. DOZIRANJE VAJ IN IZVEDBA KGV 
Vadba je sestavljena in šestih sklopov, po dve do maksimalno pet gimnastičnih vaj. Pri vsakem 
sklopu se skušamo približati gibanju, ki je podobno ali enako tistemu, ko smo v vodi z vso 
kajtersko opremo. V začetnih treh sklopih najbolj razvijamo stabilizacijo in moč trupa ter 
zgornjih okončin. Pri zadnjih treh sklopih pa razvijamo moč spodnjih in zgornjih okončin in prav 
tako stabilizacijo trupa.  
Prvi sklop (Izbor KGV, ki posnemajo krmiljenje zmaja) je ogrevalni sklop, ker zajema stabilizacijo 
celotnega telesa. S splošnim ogrevanjem dosegamo pozitivne spremembe v telesu, kot pripravo 
na večje napore, ki naj bi jim bili vadeči izpostavljeni v glavnem delu vadbe. S sklopom 
gimnastičnih vaj za ogrevanje skušamo zajeti celotno telo. To pomeni, da moramo obdelati vse 
mišične skupine in sklepe, zajete v vadbi. Z ustrezno izbiro vaj se tako v telesu poveča lokalna 




Uvodno–ogrevalni del VE: 
- Upogib prstov rok z rokami v predročenju; zadržimo 1–2 sekundi v končnem položaju (k. p.) 
in ponovimo 10-krat. 
- Sočasni dvigi iztegnjenih rok in nog iz hrbtne leže; v k. p. zadržimo 2 sekundi v k. p.; 10-krat. 
- Opora na rokah ležno spredaj; zadržimo 30–60 sekund. 
- Opora na lopaticah skrčeno; zadržimo 30–60 sekund. 
- Sočasni dvigi rok in nog iz trebušne leže; 10-krat. 
ODMOR: 20–30 sekund po izvedbi vseh vaj 
ŠTEVILO NIZOV: 2–3  
  
Glavni del VE: 
Izbrane KGV so zasnovane po metodi statičnega razvoja moči in kombinirane metoda statično-
dinamičnega razvoja moči. V okviru statične metode razvoja moči se uporablja izključno 
statično delo, kar pomeni, da vadeči vztraja v položaju, v katerem je izbrana mišica ali mišična 
skupina napeta. Elementi obremenitve pri kombinirani statično-dinamični metodi pa so 
kombinacija elementov za razvoj statične in repetitivne moči (Pistotnik 2011). Obe metodi sta 
najprimernejši za našo ciljno skupino vadečih, ker se pri učenju kajtanja ne pojavlja samo 
statično delo mišic ampak tudi dinamično (npr. vodni štart, krmiljenje zmaja itd.). Pistotnik tudi 
trdi, da sta ti dve metodi najprimernejši za osebe z majhno močjo, ki morajo zadrževati 
določene položaje, in tudi za športnike, ki želijo povečati maksimalno silo. 
Pri glavnem delu vadbene enote vadeči izvede obhodno oziroma krožno vadbo, kjer si  iz 
vsakega sklopa KGV izbere po eno ali dve krepilni vaji.  
Strojnik opisuje (2016), da pri krožni vadbi običajno izberemo 6 do 12 vaj, ki jih razporedimo v 
zaporedje tako, da iste mišične skupine praviloma ne pridejo na vrsto zaporedoma. Glavni cilji 
krožne vadbe so povečana mišična aktivacija in vzdržljivost v moči ter splošna vzdržljivost, če 
imamo visok srčni utrip med vadbo.  Trdi tudi, da sta najpogosteje uporabljena sistema število 
ponovitev v eni seriji in minutni cikel.  
Pri številu ponovitev v seriji izvedemo določeno število ponovitev prve vaje in nato začnemo 
izvajati drugo vajo. Ko izvedemo ustrezno število ponovitev druge vaje, začnemo izvajati tretjo 
vajo in tako naprej. Pred začetkom izvajanja nove vaje lahko vrinemo kratek odmor.  
Primer krožne vadbe – število ponovitev: 
- Izmenično dvigovanje rok v vzročenje v opori na podlakteh; 5 ponovitev na vsako 
stran.  
- Izpadni korak naprej; 8 ponovitev na vsako stran. 
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- Upogib trupa in kolka v opori bočno na podlakteh s primikom nasprotnega komolca in 
kolena; 5 ponovitev na vsako stran. 
- Upogib trupa in kolka; 10 ponovitev. 
- Izmenični horizontalni upogibi rame z vadbenimi trakovi; 8 ponovitev. 
- Počep; 8 ponovitev. 
- Izmenični upogib kolka v opori na rokah; 8 ponovitev na vsako stran. 
- Opora na podlakteh; zadržimo 10–30 sekund. 
DOZIRANJE: aktivni del 10-50 sekund, odmor 10-50 sekund 
ŠTEVILO NIZOV: 1 do 3  
Izvedemo dva do tri treninga na teden, lahko tudi več. Vrstni red vaj lahko spreminjamo, prav 
tako lahko dodajamo vaje ali pa dodajamo število ponovitev. 
Minutni cikel se izvaja na čas, ki ga razdelimo na vadbo in odmor. Glede na cilje in telesno 
pripravljenost čas vadbe in odmora spreminjamo (Strojnik, 2016).  
Tabela 3 






1.  10 50 2 
2.  15 45 3 
3.  15 45 3 
4.  20 40 2 
5.  20 40 3 
6.  30 30 2 
7.  30 30 3 
8.  35 25 2 
9.  40 20 2 
10.  40 20 3 
11.  40 20 3 
12.  45 15 2 
 
V Tabeli 3 je prikaz, koliko časa se naj delajo posamezne vaje med vsakim teden. V prvih štirih 
tednih naredimo tri treninge (npr. ponedeljek, sreda, petek). Ker se po nekaj tednih čas  
izvedbe vaje povečuje in odmor zmanjšuje, pa naredimo dva treninga, npr. torek, petek. Če 
se počutimo dobro, lahko dodamo še en trening.  
Primer krožne vadbe – minutni cikel (4. teden): 
- opora na podlakteh, 
- počep sedeč na stol, 
- upogib trupa z nogami v prednoženju iztegnjeno; roke predročene, 
- izpad nazaj, 
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- izmenični horizontalni upogibi rame z vadbenimi trakovi, 
- upogib trupa in kolka v opori bočno na podlakteh s primikom nasprotnega komolca in 
kolena,  
- dvig in spust bokov iz hrbtne leže skrčno; nizko prednoženje. 
IZVEDBA: 20 sekund  
ODMOR: 40 sekund 
ŠT. NIZOV: 2  
Zaključni del VE: 
Vadbeno enoto zaključimo s statičnimi raztegi delovnih mišic. V raztegu zadržimo 30–60 
sekund ali naredimo 5–6 globokih vdihov. 
 
3.1.1. IZBOR GV, KI POSNEMAJO KRMILJENJE ZMAJA 
Tabela 4 





Namen: Statična gimnastična vaja (SGV) za 
upogibalke, iztegovalke, horizontalne 
upogibalke in iztegovalke rame, upogibalke 
in iztegovalke komolca, upogibalke in 
iztegovalke zapestja ter dinamična krepilna 
gimnastična vaja (DKGV) za upogibalke in 
iztegovalke prstov rok. 
Količina: 10 ponovitev; zadržimo 1 do 2 sekundi v k. p.  
Opombe: Razkoračna stoja, pogled naprej, roke v širini 
ramen. 
 
Tabela 4 prikazuje aktivacijsko vajo za mišice rame, komolca, zapestja in prstov rok. Namen 
vaje je, da se kajter nauči aktivirati mišice, s katerimi bo krmilil zmaj. Krmiljenje zmaja mora 
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biti nadzorovano; zelo pomembni so natančni gibi v zapestju. To še posebej velja za krmiljenje 
v močnem vetru.  
 
Tabela 5 





Namen: DKGV za upogibalke rame, trupa in kolka. 
Količina: 10 ponovitev; zadržimo 1 do 2 sek v k. p. 
Opombe: Glavo dvignemo od tal in pogledamo 
stopala; ob aktivaciji upogibalk trupa je 
spodnji (ledveni) del hrbta na tleh; lopatice 
so dvignjene od tal, roke so v podaljšku 
trupa. 
 
Tabela 5 prikazuje aktivacijo upogibalk rame, trupa in kolka. Vaja se izvaja v hrbtni leži na tleh. 
Tako se kajter nauči nadzirati mišice celega telesa. Zaradi preprečevanja bolečin v ledvenem 
delu hrbta mora biti spodnji del hrbta s kolki na tleh. Pri izvedbi gibanja hrbet ne sme biti 
usločen, temveč stabilen in napet. Nadzor telesa v tem položaju je pomemben zato, ker tudi 
pri kajtanju trup ne sme biti usločen, temveč čvrst in napet.  
 
Tabela 6 
Opora na rokah ležno spredaj 
 
Začetni položaj, izvajanje gibanja in končni 
položaj: 
 
Namen: SGV za horizontalne upogibalke in iztegovalke 
rame, iztegovalke komolca, upogibalke in 
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iztegovalke trupa, upogibalke in iztegovalke 
kolka. 
Količina: V opori zadržimo 30 do 60 sek. 
Opombe: Roke v širini ramen; vrat, hrbet in noge v ravni 
črti. 
Različice vaje: Lažje 




b) Opora na rokah ležno spredaj oporno 




Opora na rokah ležno spredaj z nogami v vesi  





Tabela 6 prikazuje oporo na rokah ležno spredaj. Vaja se izvaja na tleh. Pri vaji moramo biti 
pozorni, da je medenica v nevtralnem položaju. Mišice rame stabilizirajo ramenski sklep. To 
dosežemo z iztegnjenimi rokami ter hkrati s potiskom lopatic proti tlom. Napeta je celotna 
veriga mišic od ramen do zadnje lože. Ta položaj opore na rokah je značilen skoraj za vse 





Opora na lopaticah skrčno 
 
Začetni položaj, izvajanje gibanja in končni 
položaj: 
 
Namen: SGV za iztegovalke trupa in kolka ter 
upogibalke kolena. 
Količina: V opori zadržimo 30 do 60 sek. 
Opombe: Boki dvignjeni do najvišje točke, roke so 
odročene na tleh za boljšo stabilnost. 
Različice vaje: Težje 
Opora na lopaticah in petah: 
 
 
Tabela 7 prikazuje oporo na lopaticah, ki je statična stabilizacijska vaja. Pri vaji želimo aktivirati 
mišice stabilizatorje – torej iztegovalke trupa in kolka ter upogibalke kolena. Namen te vaje je 
okrepitev mišic trupa, saj je trapez pripet v tem delu. Vajo lahko otežimo, da noge iztegnemo, 










Sočasni dvigi rok in nog v leži na trebuhu 
Začetni položaj: 
 
Izvajanje gibanja in končni položaj: 
 
Namen: DKGV za mišice iztegovalke ramena in 
iztegovalke trupa, iztegovalke kolka in 
upogibalke kolena. 
Količina: 8 do 10 ponovitev; v k. p. zadržimo 1 do 2 sek. 
Opombe: Iz leže na trebuhu kontrolirano čim višje 
dvignemo iztegnjene roke in noge. Pazimo, da 
gib ni sunkovit (varujemo ledveni del 
hrbtenice).  
Različice vaje: Lažje 




Iz trebušne leže z zanoženjem vertikalni iztegi 




Tabela 8 prikazuje dvige rok in nog v leži na trebuhu. Vaja je dinamična. s katero kajter krepi 
mišice za dvigovanje zmaja iz vode (upogibalke trupa in iztegovalke ramena). Pri težji različici, 
kjer izmenično menjavamo roke, se približa imitaciji krmiljenju in dvigovanju zmaja iz vode. 
 
3.1.2.  IZBOR KGV, KI POSNEMAJO VLEČENJE Z ZMAJEM (BREZ DESKE Z VETROM; 
BREZ DESKE PROTI VETRU; Z DESKO V SMERNI ROKI PROTI VETRU) 
Tabela 9 
Opora na podlahteh  
 
 
Začetni položaj, izvajanje gibanja in končni 
položaj: 
 
Namen: SGV za horizontalne upogibalke in iztegovalke 
ramena, upogibalke trupa, upogibalke in 
iztegovalke kolka. 
Količina: V opori zadržimo 30 do 60 sek. 
Opombe: Roke in noge v širini ramen; vrat, hrbet, noge 
morajo biti v ravni črti. 
Različice vaje: Lažje 
a) Opora na podlahteh in kolenih: 
 
 









V Tabeli 9 je prikazana stabilizacijska vaja opora na podlakteh. Vaja je statična. Z njo krepimo 
mišice stabilizatorje trupa, ki so ključne pri izvedbi elementov vlečenja z zmajem. Resnični 
situaciji se najbolje približamo, če ima kajter stopala v zankah vadbenih trakov, da je nepodprt, 
saj je podoben občutek kot v vodi. 
 
Tabela 10 
Izmenično dvigovanje rok v odročenje v opori na podlakteh  
Začetni položaj: 
 




Namen: DKGV za mišice iztegovalke ramena 
odročene roke, horizontalne upogibalke in 
iztegovalke podporne roke in SGV za 
upogibalke trupa, upogibalke in iztegovalke 
kolka. 
Količina: 5 do 10 ponovitev na vsako stran. 
Opombe: Iz začetnega položaja kontrolirano dvignemo 
eno roko v odročenje; v k. p. zadržimo 1 do 2 
sekundi. Mišice trupa so ves čas aktivirane. 
Različice vaje: Lažje 
Izmenično dvigovanje rok v odročenje v opori 







a) V opori na podlakteh in kolenih 
sočasno dvigovanje nasprotne roke v 
odročenje in noge v zanoženje:  
 
 
b) Iz opore na podlahteh s stopali v 
zankah vadbenih trakov izmenični 
dvigi rok v odročenje: 
 
 
V Tabeli 10 je prikazana vaja izmenično dvigovanje rok v odročenje v opori na podlakteh. Vaja 
je dinamična in hkrati stabilizacijska, s katero se želimo približati vlečenju z zmajem brez deske 
v veter, saj je tudi tam ena roka odročena in hkrati morajo biti napete mišice stabilizatorjev 
trupa. Pri težjih različicah  vaje se stabilizacija poveča, ker se zmanjša podporna ploskev. 
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Tabela 11 
Opora bočno na podlakti 
 
Začetni položaj, izvajanje gibanja in končni 
položaj: 
 
Namen SGV za sukalke in bočne upogibalke trupa, 
odmikalke in primikalke rame, upogibalke in 
iztegovalke trupa in odmikalke kolka. 
Količina: V opori zadržimo 30 do 60 sek. 
Opombe: Oporna roka mora biti pod ramenskim sklepom. 
Različice vaje: Lažje 
a) Opora bočno na podlahti in kolenu: 
 
 









V Tabeli 11 je prikazana vaja opora bočno na podlahti. Vaja je stabilizacijska in z njo kajter 
posnema drsenje s telesom z desko in drsenje s telesom brez deske proti vetru. Pri obeh 
elementih mora biti na bočni strani telesa, kar pomeni, da so predvsem aktivne mišice sukalke 




Upogibi trupa in kolka v opori bočno na podlakteh s primikom nasprotnega komolca in kolena 
Začetni položaj: 
 
Izvajanje gibanja in končni položaj: 
 
Namen: SGV za odmikalke in primikalke ramena, DKGV 
za sukalke in upogibalke trupa, primikalke 
kolka oporne noge in upogibalke kolka 
izvajalne noge. 
Količina: 5 do 10 ponovitev na vsako stran. 
Opombe: Spodnjo nogo prednožimo in hkrati se s 
komolcem dotaknemo kolena; v položaju  
zadržimo 1 do 2 sekundi. 
Različice vaje: Težje 
Upogib trupa in kolka v opori bočno na 
podlakteh s primikom nasprotnega komolca 




V Tabeli 12 je prikazana stabilizacijsko-dinamična vaja upogib trupa in kolka v opori bočno na 
lopaticah s primikom nasprotnega komolca in kolena. Z njo kajter krepi sukalke trupa in hkrati 
upogibalke trupa in kolka, ki so ključne pri ohranjanju dobrega položaja pri vožnji s telesom 
brez deske in z desko proti vetru. Pomembno je, da je izvajanje vaje počasno in nadzorovano, 
da ima kontrolo nad telesom, kar je zelo pomembno tudi, ko je kajter v vodi. 
 
3.1.3. IZBOR KGV, KI POSNEMAJO NATIKANJE DESKE NA KOPNEM 
Tabela 13 
Upogibi trupa in kolka 
Začetni položaj: 
 
Izvajanje gibanja in končni položaj: 
 
Namen: DKGV za upogibalke kolka in upogibalke 
trupa. 
Količina: 10 do 20 ponovitev; v k. p. zadržimo 1 do 2 
sek. 
Opombe: Prednožimo in hkrati približamo glavo in 
















Izmenično menjavanje komolec – koleno: 
 
 
V Tabel 13 je prikazana dinamična vaja za upogibalke trupa. Pri natikanju deske na kopnem in 
v vodi se pojavlja veliko doseganja z rokami in pritegi nog k prsnemu košu, kar pomeni, da  












Upogibi trupa z nogami v prednoženju iztegnjeno; roke predročene 
Začetni položaj: 
 
Izvajanje gibanja in končni položaj: 
 
Namen: DKGV za  upogibalke trupa, upogibalke 
kolka, iztegovalke kolena. 
Količina: 10 do 15 ponovitev; v k. p. zadržimo 1 do 2 
sek. 
Opombe: Lopatice dvignemo od tal tako, da z rokami 
poskušamo doseči prste na stopalih. 
Različice vaje: Težje 
Izmenični suki trupa v hrbtni leži prednožno: 
 
 
V Tabeli 14 je prikazana vaja za upogib trupa z nogami v prednoženju iztegnjeno; roke 
predročene. Vaja je dinamična  in z njo kajter krepi mišice upogibalke trupa, ki so ključne za 
doseganje in natikanje deske v vodi. Doseganje in natikanje deske je lahko zelo zahtevno 
zaradi koordinacije, ker mora kajter z eno roko krmiliti zmaj, z drugo pa doseči in si natakniti 




Izmenični upogibi kolka v opori na rokah 
Začetni položaj: 
 
Izvajanje gibanja in končni položaj: 
 
Namen: DKGV za upogibalke kolka, upogibalke 
trupa, horizontalne upogibalke in 
iztegovalke rame in iztegovalke komolca. 
Količina: 10 do 15 ponovitev; v k. p. zadržimo 1 do 2 
sek. 
Opombe: Roke v širini ramen, nogo približujemo 
počasi in kontrolirano. 
Različice vaje: Težje 
Izmenični upogib kolka v opori na rokah s 
stopali v zankah vadbenih trakov: 
 
 
V Tabeli 15 je prikazana dinamična vaja z izmeničnimi upogibi kolka v opori na rokah. Z njo se 
krepi upogibalke kolka in hkrati stabilizatorje trupa, ker se izvaja v opori na rokah ležno 
spredaj. Vaja se ne približa resnični situaciji pri natikanju kajterske deske na kopnem, saj je 
tam kajter v sedečem položaju, ampak v tem položaju lahko najbolje okrepi mišice, ki so 











Izvajanje gibanja in končni položaj: 
 
Namen: DKGV za iztegovalke kolena, kolka in gležnja. 
Količina: 8 do 10 ponovitev. 
Opombe: Noge v širini ramen, roke predročene. 
Različice vaje: Lažje 
a) Počep sedeč na stol: 
 
 




V Tabeli 16 je prikazana različica počepov. Vaja je dinamična. Z njo kajter krepi iztegovalke 
kolena, kolka in gležnja, ki so ključne mišice za izvedbo vodnega štarta in prav tako izvedba 
počepa imitira gibanje pri vodnem štartu. 
 
Tabela 17 
Počepi na eni nogi 
Začetni položaj: 
 
Izvajanje gibanja in končni položaj: 
 
Namen: DKGV za iztegovalke kolena, kolka in gležnja. 
Količina: 5 do 10 ponovitev z vsako nogo. 
Opombe: Roke predročene, pogled usmerjen naprej, 
iztegnjena noga se ne sme dotakniti tal. 
Različice vaje: Lažje 








V Tabeli 17 je prikazana različica počepov na eni nogi, ki je dinamična krepilna vaja.  Vaja je  
napredovanje vaje prikazane v Tabeli 16. Z vajo se kajter že približa gibanju vodnega štarta, 
saj mora imeti celotno težo ob dvigu na desko na zadnji nogi (odvisno, v katero stran izvaja 
vodni štart). Namen vaje je, da krepi mišice iztegovalke kolena, ki so ključne za lažjo izvedbo 
vodnega štarta.  
 
Tabela 18 
Dvig in spust bokov iz hrbtne leže skrčno; nizko prenoženje 
Začetni položaj: 
 
Izvajanje gibanja in končni položaj: 
 
Namen: DKGV za upogibalke in iztegovalke kolena, 
iztegovalke kolka in iztegovalke trupa. 
Količina: 10 do 15 ponovitev; v k. p. zadržimo 1 do 2 
sekundi. 
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Opombe: Boke dvignemo do najvišje točke in jih spustimo 
v začetni položaj. 
Različice vaje:  Lažje 




V Tabeli 18 je prikazana dinamična vaja dviga in spusta bokov iz hrbtne leže skrčno.  Z njo 
kajter krepi  predvsem mišice zadnje lože (iztegovalke kolka, iztegovalke trupa in upogibalke 
kolena). Zelo je pomembno, da so mišice zadnje lože močne, saj se z njimi kajter dviguje na 
desko in ohranja odpor na deski, ko drsi po vodni površini. Pri vaji je ena noga iztegnjena, 
















Izvajanje gibanja in končni položaj: 
 
Namen: DKGV za upogibalke in iztegovalke kolena, 
iztegovalke kolka in iztegovalke gležnja. 
Količina: 8 do 10 ponovitev z vsako nogo. 
Opombe: Roke v bok, pogled usmerjen naprej, trup 
vzravnan. 
Različice vaje LAŽJE: 








b) Izpad v stran: 
 
 
V Tabeli 19 je prikazana dinamična krepilna vaja izpadi. Pri položaju telesa med vožnjo z 
vetrom ni toliko obremenitve na kajterjev trup, ampak predvsem na spodnje ude. Med vožnjo 
mora kajter ohranjati ravnotežje na deski, kar po besedah Pistotnika (2011) najbolje doseže, 
če  je njegovo težišče pada izven meja podporne ploskve. Pri izpadu se podporna ploskev 
zmanjša, ker ima noge v izpadu. Vajo lahko oteži tako, da iz stoje razkoračno naredi izpad 
naprej ali izpad nazaj. Izpad nazaj in v stran sta  najtežji različica vaje, saj kajter med izvajanjem 
ne vidi, kam bo postavili nogo. Pistotnik trdi (2011), da je čutilo vida eden izmed 
najpomembnejših receptorjev za ohranjanje ravnotežnega položaja, saj če ga kajter izključi, 











3.1.6.  IZBOR KGV, KI POSNEMAJO POLOŽAJ TELESA PRI VOŽNJI PROTI VETRU 
Tabela 20 
Stoja sedno oporno na steno 
 
 
Začetni položaj, izvajanje gibanja in končni 
položaj: 
 
Namen: SGV za iztegovalke in upogibalke kolena, 
iztegovalke in upogibalke kolka ter 
upogibalke in iztegovalke trupa. 
Količina: V opori zadržimo 10 do 60 sek. 
Opombe: Trup je vzravnan na steni, pogled usmerjen 
naprej, v kolenskem sklepu je kot 90˚. 
Različice vaje: Težje 




V Tabeli 20 je prikazana stabilizacijska vaja za kolenski sklep stoja sedno oporno na steno. Z 
vajo krepimo mišice kolenskega sklepa, saj ima kajter noge med vožnjo proti vetru prav tako 
v statičnem položaju. Za vajo potrebujemo steno ali steber, na katerega se lahko naslonimo. 
V kolenskem sklepu mora biti kot 90˚, da se doseže maksimalni učinek vaje. 
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Tabela 21 
Horizontalni upogibi rame z vadbenimi trakovi  
Začetni položaj: 
 
Izvajanje gibanja in končni položaj: 
 
Namen: DKGV za mišice horizontalne iztegovalke in 
iztegovalke rame, upogibalke komolca, 
upogibalke zapestja, upogibalke in 
iztegovalke trupa. 
Količina: 8 do 10 ponovitev. 
Opombe: Upor je na petah, poteg najprej začnemo z 
lopaticami in za tem sledijo roke. 
Različice vaje: Težje 
a) Horizontalni upogibi rame z 










V Tabeli 21 je prikazana dinamična krepilna vaja horizontalni upogibi rame z vadbenimi 
trakovi. Pri krepilni vaji se kajter pri začetnem položaju približa kajterskemu položaju med 
drsenjem proti vetru. Kajter z vajo krepi horizontalne iztegovalke in iztegovalke rame, 
upogibalke komolca, upogibalke zapestja, upogibalke in iztegovalke trupa, ki so pomembne 
za krmiljenje zmaja. Skozi izvajanje celotne vaje mora hrbtenico ohranjati v nevtralnem 
položaju (medenico obrnjena navznoter in aktivirane upogibalke trupa). Ob potegu nazaj 
najprej povleče z lopaticami in nato z rokami.  
 
Tabela 22 
Izmenični horizontalni upogibi rame z vadbenimi trakovi 
Začetni položaj: 
 
Izvajanje gibanja in končni položaj: 
 
Namen: DKGV za mišice horizontalne iztegovalke in 
iztegovalke rame, upogibalke komolca, 
upogibalke in iztegovalke trupa ter sukalke 
trupa. 
Količina: 8 do 10 ponovitev na vsako stran. 
Opombe: Z eno roko naredimo poteg nazaj, z drugo 
roko dosegamo proti najvišji točki. 
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Različice vaje: Težje 





V Tabeli 22 je prikazana dinamična vaja izmenični horizontalni upogibi rame z vadbenimi 
trakovi. Pri vaji kajter doda rotacije trupa (npr. obrati) in doseganja (npr. krmiljenje zmaja), 
kar se ves čas dogaja med vožnjo proti vetru. Namen je tudi, da kajter skozi celotno vajo 



















Z izbranimi vajami se bodo začetniki bolj kondicijsko in psihično pripravili na učenje kajtanja. 
Z vidika kondicijske priprave to pomeni, da bodo lahko zdržali vsaj dve uri na dan in 5–6 
vetrovnih dni v tednu, saj toliko po navadi trajajo začetni tečaji. Z vidika psihične priprave pa 
pomeni, da bodo lahko dve uri skoncentrirani na tečaj tudi, ko začnejo ponavljati napake in 
da bo hitrejši in učinkovitejši napredek. Pomembno je, da se tečajniki zavedajo, kje so naredili 
napake in zakaj. Udeleženci začetnega tečaja lahko pričakujejo, da napredek ne bo vedno 
viden, ker s slabimi vremenskimi pogoji ne morejo izvesti dobre prakse. Najbolj ključna 
vadbena enota je krmiljenje zmaja, kar pa brez vetra ali ob premočnem vetru ne morejo 
izvesti, kar spet pomeni, da tečajnik ne more napredovati do naslednjega sklopa, čeprav je 
dobro telesno pripravljen. Občutek za krmiljenje zmaja tečajnik pridobiva sam, saj inštuktorji 
to zelo težko pojasnijo, kar pa tečajnik pridobiva med urami z izkušnjami na vodi pri dobrih 
vetrovnih pogojih. Lahko se tudi zgodi, da se tečajnik prijavi na tečaj, a vseh 5 dni tečaja ni 
vetra, čeprav je bila dobra vetrovna napoved. Na Jadranskem morju je veter zelo nepredvidljiv 
vremenski pojav in iz osebnih izkušenj lahko povemo, da ne moremo točno napovedati moči 
in smeri vetra. Res je, da nam današnja tehnologija omogoča napovedovanje vetrnih razmer 
in kajterje usmerja v vetrovne kraje, vendar se na to ne moremo vedno stoodstotno zanesti. 
Priporočamo, da se tečajniki kljub slabi vetrovni napovedi vseeno pripravijo na začetni tečaj, 
saj jim bodo gibalne sposobnosti (koordinacija, ravnotežje, moč, vzdržljivost), ki jih razvijajo 
skozi krepilne gimanstične vaje za kajterje začetnike, prišle prav tudi pri ostalih športnih 
disciplinah. A ne samo pri športnih disciplinah, ampak tudi na splošno za boljše počutje, 
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